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RESUMEN 
La investigación se centra en la planificación del desentrenamiento deportivo. En la 
actualidad existen insuficiencias que atentan contra este propósito, por lo cual se propone 
una macro-estructura para desentrenar pesistas juveniles. Los aspectos que hacen novedosa 
la propuesta son  las nuevas cualidades y relaciones que revelan la lógica de la planificación 
del proceso de desentrenamiento en pesistas, la organización del contenido, la 
estructuración, distribución y dosificación de la carga, y la interconexión de sus contenidos 
teórico - prácticos. Se valoró la pertinencia de la macro-estructura, a partir de la socialización 
en diferentes espacios y la consulta a expertos. 
Palabras clave: Macro-estructura; Desentrenamiento; Entrenamiento; Levantamiento de 
Pesas; Planificación; Dosificación 
ABSTRACT 
The research focuses on the planning of sports detraining. At present there are inadequacies 
that threaten this purpose, so it proposes a microstructure to Detrain juvenile weightlifters. 
The aspects that make the proposal novel are the new qualities and relationships that reveal 
the logic of the planning of the detraining process in weightlifters, the organization of the 
content, the structuring, distribution and dosage of the load, and the Interconnection of its 
theoretical and practical contents. The relevance of the structure was valued, from
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socialization in different spaces and consultation to experts. 
Keywords: Macro-structure; Distraining; Training; Weightlifting; Planning; Dosage 
INTRODUCCION 
En el alto rendimiento, el entrenamiento somete al organismo cada vez más a elevadas 
cargas, en busca de mejores resultados en las distintas competencias. Las grandes 
exigencias de los sistemas de órganos que participan en la actividad, desencadenan efectos 
patológicos que provocan alteraciones físico- metabólicas que conllevan al padecimiento de 
enfermedades no transmisibles en los deportistas, una vez que se produce su retiro. 
Esta demanda investigativa, se origina porque se ha constatado que la planificación del 
proceso de desentrenamiento del alto rendimiento en la edad juvenil, desde el punto de vista 
de la planificación de las cargas que se realizan en el deporte de Levantamiento de Pesas, 
durante años de entrenamientos, en la actualidad no es concebida en el programa nacional 
de medicina deportiva para este proceso.  
Según Alonso López, R. F. (2001), esto ha propiciado enfermedades crónicas no 
transmisibles en los atletas, tales como la hipertensión arterial y sus complicaciones, dolor de 
cabeza, isquemia e infarto, aumento del peso corporal debido al cúmulo de grasa corpórea, 
disminución progresiva de la masa muscular activa, fatiga mental, aumento del consumo del 
alcohol y aumento del consumo de cigarro.  
En la provincia Guantánamo, los atletas en la edad juvenil que terminan su vida deportiva, no 
logran insertarse en los programas de desentrenamiento que son orientados por los centros 
competentes y rectores. Esto sucede fundamentalmente por la falta de metodologías, 
alternativas y vías para su posterior incorporación a la vida normal y mantener una salud 
sana apta para realizar otras actividades en la sociedad. 
Con respecto a lo anterior, los deportes de grandes esfuerzos físicos son los que 
mayormente presentan estas enfermedades, y el levantamiento de pesas es uno de ellos. 
Por la necesidad de evitar esto es necesario aplicar el desentrenamiento en los atletas de la 
edad juvenil. 
En investigaciones realizadas por diferentes especialistas sobre el tema, para los deportes se 
proponen programas, modelos y procedimientos, para que una vez que el atleta culmine su 
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proceso de entrenamiento, tenga una carga cada vez menor y posibilite a su vez un estado 
de salud deseado. 
Varias de estas investigaciones exponen consideraciones generales, contenidos del 
desentrenamiento y sus tareas, estructuras y documentos de planificación que constituyen 
los referentes teóricos iniciales de la planificación del proceso de desentrenamiento. A pesar 
de ello, aún sobre este proceso en el deporte Levantamiento de Pesas no se ha encontrado 
una planificación que permita desentrenarse adecuadamente, para evitar estas 
enfermedades no transmisibles.  
La presente investigación constituye una tarea del proyecto de investigación “Planificación 
del entrenamiento deportivo en el levantamiento de pesas en Guantánamo”, perteneciente a 
la Facultad de Cultura Física de la Universidad Guantánamo. Este proyecto tiene como 
finalidad, en unas de sus tareas, darle tratamiento metodológico al desentrenamiento en los 
atletas juveniles de este deporte, por lo cual contribuye a las exigencias de instituciones 
prestigiosas del país que trazan la política profiláctica de los atletas de alto nivel. 
En correspondencia a esto, el Instituto Nacional de Deportes, Educación Física y Recreación 
y el Instituto de Medicina Deportiva han concebido el Programa Nacional de 
Desentrenamiento, para que los atletas que han estado sometidos durante años a un 
régimen de vida estricto, con limitaciones y cargas de entrenamiento altas, tengan una 
disminución progresiva de las cargas físicas y una preparación psicológica. 
Autores como Domínguez, M., Suárez M. & Casariego, C. (s.a), quienes proponen un 
programa para evitar, o atenuar, las consecuencias negativas en el organismo y en la 
psiquis, de la culminación brusca de la vida deportiva activa. Sin embargo, este programa, a 
criterio del autor de la presente obra, presenta como principales limitaciones las siguientes:  
1. Se abordan elementos insuficientes que orienten cómo planificar el proceso de 
desentrenamiento en el Levantamiento de Pesas.  
2. Los mismos están dados por elaboración de planes, y por lo general se basan en 
consideraciones generalizadas para todos los deportes.  
3. El programa presenta algunas limitaciones en su organización, ya que las etapas que se 
proponen para el desentrenamiento tienen una duración fija para todos los exatletas. 
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4. Se establecen, para todos los deportes, los mismos porcientos en la disminución gradual 
de las cargas físicas acumuladas durante muchos años.  
5. No se tienen en cuenta las características de los diferentes deportes, el nivel alcanzado 
por cada atleta, los años dedicados al deporte de alto rendimiento y las causas del retiro. 
6. No se tiene en cuenta las particularidades de cada atleta, es decir, respetar su 
individualidad.  
Las limitaciones expuestas inciden negativamente en el desarrollo del proceso de 
desentrenamiento. Esto se comprobó en un estudio diagnóstico realizado por el autor, a 
partir del análisis documental, la entrevista a entrenadores y la encuesta a atletas juveniles 
de la Escuela de Iniciación de Deporte Escolar de Guantánamo, que culminaron su vida 
deportiva en el año 2012. 
El análisis de las limitaciones y la profundización en los conocimientos teóricos permitió 
formular como principal objetivo de nuestra investigación elaborar una macrostructura para el 
proceso de desentrenamiento en atletas juveniles del deporte de Levantamiento de Pesas. 
DESARROLLO 
Para la elaboración de la propuesta de macro-estructura para desarrollar el proceso de 
desentrenamiento en exatletas de la edad juvenil del deporte levantamiento de pesas, se 
tomaron en consideración las tablas orientadas por la Federación Cubana de Levantamiento 
de Pesas. Las mismas se reflejan en el Programa Integral de Preparación del Deportista de 
Levantamiento de Pesas (2013-2016) y otras fuentes bibliográficas tales como: Matvéev, L. 
(1983), Del Frade, D. M. (2003), Román Suárez, I. (2011), Cuervo, P. C; González, P. A.; y 
Valdés, A. R. (2005).  
Para la planificación del desentrenamiento en exatletas de la edad juvenil del deporte de 
levantamiento de pesas, se sugiere una macro-estructura para la disminución de las cargas 
acumuladas durante su tiempo de entrenamiento en este deporte. 
La referida macro-estructura cuenta con las siguientes características:  
 Posee un carácter ondulatorio de la respuesta biológica, una relación óptima entre 
ritmos del entrenamiento y las nuevas transformaciones para el desentrenamiento.  
 La importancia de valorar la carga para el desentrenamiento, como el volumen y la 
intensidad, con el fin de disminuir por etapas la frecuencia cardiaca en trabajo.  
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 El trabajo de intensidad es adaptado a las necesidades del exatleta desde su función 
biológica. 
 El total de micro y mesociclos son reducidos a las necesidades del exatleta en la edad 
juvenil para su desentrenamiento, por lo que permite de forma general la combinación 
de las cargas específicas, así como la selección de los ejercicios de forma variable.  
 La readaptabilidad a las cargas es más rápida y es buena la recuperación. Esto evita 
enfermedades y lesiones, y además permite el mantenimiento de las capacidades o 
direcciones. 
Este plan se desglosa de la siguiente forma: en la tabla dirigida al desentrenamiento (anexo 
Nº8) se tienen en cuenta los aspectos y las especificaciones de la edad juvenil. Según las 
experiencias y resultados obtenidos sobre el desentrenamiento durante varios años, tomando 
como referencia la tabla promedio para el entrenamiento en el Programa de Preparación 
Integral del Deportista del Deporte Levantamiento de Pesas, el total de microciclos a trabajar 
puede oscilar entre 24 y 30 en la macro-estructura. Para ir readaptando paulatinamente el 
organismo del exatleta y trabajar diferentes momentos durante el desentrenamiento, para 
que tenga una carga cada vez menor y posibilite a su vez un estado de salud deseado. 
El Programa de Preparación Integral del Deportista del Deporte Levantamiento de Pesas, 
prevé para el entrenamiento, el uso de una tabla promedio (anexo Nº7). En dicha tabla se 
consignan los diferentes rangos de volúmenes a trabajar en la edad juvenil, para lograr la 
adaptación a la carga física. Evidentemente, son grandes los volúmenes e intensidad de 
cargas soportados durante la etapa de entrenamiento. Sin embargo, durante el 
desentrenamiento, las cargas no deben ser tan elevadas, por lo que se impone disponer de un 
rango óptimo de cargas a soportar que permitan al exatleta a adaptarse a las nuevas 
condiciones. A partir de resultados de investigaciones realizadas al respecto, se ha estimado 
considerar que ese rango óptimo, debe ser fijado entre un 30 y 40% del volumen realizado en 
el último entrenamiento.  
Entonces, como lo que se quiere es disminuir las cargas para ir readaptando 
progresivamente el organismo del exatleta, se trabajará con el 35% de las repeticiones 
realizadas en el entrenamiento.  
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A saber:  
TR= Total de repeticiones a realizar en el desentrenamiento. 
RR= Repeticiones realizadas en el último año de entrenamiento. 
TR= RR X 0.35  
Ejemplo: RR= 14000  
  TR= 14000 x 0.35 = 4900 
Los métodos para la realización del proceso de desentrenamiento son los mismos métodos 
que se utilizan para el entrenamiento, a través de las formas interrelacionadas de trabajo 
entre el entrenador y el atleta, mediante los cuales se logra una asimilación de 
conocimientos, capacidades y hábitos y se desarrollan las cualidades indispensables. 
En la práctica, todos los métodos se dividen en tres grupos: métodos orales, visuales y 
prácticos. En el proceso de entrenamiento deportivo, se aplican estos tres métodos en 
combinaciones diferentes. Sin embargo, para elegir los métodos debe procurarse que: 
 Correspondan a los objetivos planteados. 
 Cumplan con los principios asumidos. 
 Correspondan a su nivel y estado de la forma de los atletas. 
 Correspondan a la edad juvenil en el deporte de Levantamiento de Pesas. 
Para el desentrenamiento deportivo en los exatletas juveniles del deporte Levantamiento de 
Pesas en la provincia, se trabajarán con los siguientes métodos: prácticos, educativos, 
visuales, verbales, expositivos, elaboración conjunta, explicativo-ilustrativo, reproductores, 
problémicos e investigaciones.  
Dentro de los métodos prácticos fundamentales para el proceso de desentrenamiento en el 
Levantamiento de Pesas tenemos: para el tratamiento de los ejercicios desde lo fraccionario, 
global y analítico. Se tendrán en cuenta las repeticiones de intervalos, y los juegos. 
Debemos resaltar que el método más utilizado en el deporte de Levantamiento de Pesas es 
el método de repeticiones variables, el cual es sugerido por Román Suárez, I. (2010). 
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A continuación se describen dichos métodos. 
 Muchas repeticiones y pocos pesos. 
Ventajas: mejor adaptación del organismo a las cargas, máxima hipertrofia muscular e 
incremento del peso corporal. 
 Repeticiones y pesos intermedios.  
Ventajas: mayor incremento en la fuerza con menor hipertrofia e incremento del peso 
corporal con relación al otro método anterior. 
 Pocas repeticiones y mucho peso. 
Ventajas: máximo incremento de la fuerza con menor hipertrofia e incremento del peso 
corporal, con respecto a los métodos anteriores. 
Seguidamente se explica el contenido de la macro-estructura propuesta.  
La macro-estructura para el proceso de desentrenamiento de exatletas en edad juvenil del 
deporte Levantamiento de Pesas, consta de tres etapas: 
1. Adaptación. 
2. Transformación. 
3. Mantenimiento.  
Etapa Nº1. Adaptación.  
Se caracteriza por el aumento paulatino de las cargas, a partir del 50% del peso máximo 
levantado durante la etapa de entrenamiento. El tiempo de duración de esta etapa, será de 
dos mesociclos, aunque dependerá de la respuesta orgánica de cada individuo. Tiene como 
objetivo conocer el comportamiento de las pulsaciones con las cargas de trabajo en las 
diferentes zonas, y disminuir progresivamente las intensidades de trabajo en su última fase 
de entrenamiento como atleta activo.  
Para evitar alguna lesión en los exatletas en la edad juvenil en el deporte Levantamiento de 
Pesas, durante el desentrenamiento en el primer mesociclo, deben trabajarse más los 
ejercicios de preparación física general y los ejercicios auxiliares, en comparación con los 
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olímpicos y los especiales. Hacia el final del segundo mesociclo dicha correlación se invierte. 
Además, se va aumentando paulatinamente la carga desde las zonas 1, 2 y 3. En la última 
semana del segundo mesociclo, de acuerdo a como el entrenador valore la adaptación del 
exatleta, debe trabajar hasta alcanzar el 70% y 75% de su peso máximo levantado (zona 3) 
en esta primera etapa. 
















A partir de tocar el peso entre el 70% y 75% de la zona de intensidad, entonces se 
disminuyen los pesos y comienza la etapa de transformación.  
Luego de cada entrenamiento se realizan ejercicios de preparación física general, con el 
trabajo aerobio, como el deporte de futbol y carreras para trabajar la resistencia, y por último 
ejercicios respiratorios y de relajación. En cada sesión de entrenamiento se tendrá en cuenta 
la frecuencia cardíaca.  
La frecuencia cardiaca máxima se obtiene del esfuerzo máximo, es decir:  
FC según edad (220 – edad).  
Frecuencia del entrenamiento: Cinco veces a la semana, en una sesión. 
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Cantidad de repeticiones en esta etapa: Desde 750 - 900. 




Los por cientos diarios: 
20-13-30-25-12 
20-13-27-23-17 
Cantidad de ejercicios. 
Se recomienda realizar hasta 6 ejercicios con pesas, 4 sin pesas y 3 de preparación física 
general. Sebe hacer énfasis en que los ejercicios se deben realizar a un ritmo rápido, evitando 
movimientos bruscos con su parada de trabajo y descanso en las pesas. Las extremidades 
deben quedar completamente extendidas al finalizar los ejercicios, con el fin de no limitar el 
trabajo muscular. 
Etapa Nº2. Transformación. 
La transformación tiene como objetivo, readaptar al organismo del exatleta a través de la 
disminución de la intensidad de trabajo y la disminución de la frecuencia cardiaca. Se 
comienza el trabajo de descenso de las cargas, aunque las repeticiones en esta etapa son 
más altas que las demás, no dejan de ser volúmenes mínimos, debido a la ondulación de la 
carga para una mejor readaptación del exatleta. La intensidad del peso disminuye, se trabaja 
en las zonas 3, 2 y 1, siguiendo el trabajo entre un 70% y 65% como máximo, de la zona de 
intensidad. También debe tenerse presente la frecuencia cardiaca, acorde con lo que plantea 
el Programa de Medicina Deportiva. 
El entrenador debe buscar variantes de ejercicios para evitar la monotonía. Se debe trabajar 
los ejercicios de preparación física general, como la carrera de 400 y 800 metros de 
atletismo, y combinar otros juegos deportivos que permitan trabajar el sistema aerobio y 
después terminar con gimnasia, ejercicios respiratorios, relajación y estiramientos.  
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Los ejercicios auxiliares deben ir de un menor a un mayor por ciento de trabajo. Los 
ejercicios con pesas se comportan de forma inversa, es decir, de mayor a menor por ciento 
de trabajo. El total de ejercicios con pesas es hasta cuatro, los ejercicios sin pesas hasta seis 
y los de preparación física general hasta tres. 
FC según edad (220 – edad) x 0.75% o 0.85 %. 
Frecuencia del entrenamiento: 4 veces a la semana en una sesión. 
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Cantidad de repeticiones: Desde 1600 – 1850. 
Los por cientos para cada microciclo: 
25-27-28-20 
23-28-25-24 
Los por cientos diarios: 
25-27-28-20 
23-28-25-24 
Etapa Nº3. Mantenimiento. 
En el mantenimiento, se debe mantener la adaptación alcanzada que corresponda a 
personas saludables activas. Su duración es dos mesociclos y tiene como objetivo mantener 
en condiciones óptimas de salud a los exatletas. En esta etapa, se siguen disminuyendo el 
volumen y la intensidad, aunque no es necesario trabajar los ejercicios clásicos de 
Levantamiento de Pesas. Se pueden realizar otros ejercicios especiales y auxiliares, 
vinculados al mantenimiento de la fuerza. Se trabaja en las zonas 1 y 2, desde un 65% hasta 
un 55% del peso levantado, y se debe tener presente la frecuencia cardiaca.  
Los ejercicios a trabajar con pesas son hasta tres, los ejercicios sin pesas hasta seis, y los de 
preparación física general 4. Siempre debe predominar el trabajo del sistema aerobio, como 
la carrera de 400 y 800 metros, entre otros juegos deportivos que permitan trabajar este 
sistema y después terminar con gimnasia, ejercicios respiratorios, relajación y estiramientos. 
Se tendrá en cuenta por cada sesión de entrenamiento la frecuencia cardiaca. 
Una vez concluido este período, los exatletas deben seguir su vida activa, es decir, deben 
hacer ejercicios de preparación física general constructivos, montar bicicleta, correr, nadar, 





























Frecuencia del entrenamiento: tres veces a la semana en una sesión. 
Cantidad de repeticiones: en esta etapa, el número de repeticiones es menor que las etapas 
anteriores (1300 – 1400) 
Los por cientos para cada microciclo: 
36-29-24-11 
23-28-25-24 
Los por cientos diarios: 
37-25-38 
Se podrán realizar actividades opcionales de manera combinada con las variantes propuestas 
como son: caminatas, carreras y maratones populares, festivales deportivos, así como la 
práctica de otros deportes auxiliares, bailoterapias, aerobios y trabajo en parques 
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biosaludables. En cada etapa se les hace una evaluación médica y psicológica por parte de 
Medicina Deportiva y tests físicos por parte del entrenador.  
CONCLUSIONES 
La planificación de la macro-estructura propuesta, se sustenta en el concepto de deporte 
sostenible. Además, la preparación a largo plazo de los deportistas, con un fin profiláctico, 
evita enfermedades no transmisibles en su vida normal el cual tiene su basamento en los 
principios del desentrenamiento con sus características y etapas. Estos responden a las 
exigencias del Levantamiento de Pesas para el desentrenamiento en atletas juveniles de 
este deporte. Por tanto se logra cumplir el objetivo de esta investigación. 
La validación de la pertinencia y funcionalidad de la macro-estructura propuesta se constató 
a través del método criterio de expertos y el pre- experimento, manifestando que es factible 
de aplicar en el proceso de desentrenamiento en atletas juveniles del deporte Levantamiento 
de Pesas. 
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